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±) fiiA.tr avto les regimes 


$5°(o oles persoiA,iA,es gul suiveiA,t 
uciA/ reglm,e le lalsse tom,ber flu 
bout ole guelgues n/tols. 
vous avez e\AA/ie ol'autre chose, et 
c'est uciA/ ia, ouveau style ole vie ojue 
je vous propose. 

<SfliA,s passer aw. ± 00 ^ cru ojwi 
pourrfllt vous pflrflltre uia, peu 
extrewXste, rew,ettre olu boiA, seiA,s 
olfliA/S votre -ffl^oiA, ole w,a!A,ger 
sem,ble uiA,e attltuole olurflble et 
facile fl w,ettre emplace. 

#tes vous pret a m,e sulvre? 




o.) s>e forger des oo\AA/lcfclo\A,s,. 

c'appreiA/tlssage RvwJiv^t l a 
oov\Aj^rtV\tv^s>lov^. Coi/u/u*ltre les 
differences Lots c\yx president a 
iA,otre boiA/iA/6 sunCe soiA,t Us bases 
c\yCi ^ern\A,ettenC de wiettre en^ piace 
Us precipes apprls afti/v, d'obtenur 
des resucltats. 

Nejawms keslter a pulser ses 
coia,i/u* Usances a differences 
sources aftiA, de Us orolser et creer 
a Lias l ses prop res regies. 
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s) Cultlver La tlve attitude 

Bias deux vuots>, cholslr de voir ie 
verve a vuoltle *p leu^ pluctSt c\u'a 
vuoltie vide . 

cMols>lr de falre uv^ com;pllm,eut 
pluctot o[u'u\A,e reflexion 
desagrea ble. 

•Se rejoulr chague]our o\ul vlevVc. 
Cultlver Vevuervelllevue\Ak aux 
cMos>es> similes. 

’Prlvllegler la v^ourrlture vegetale 
au vuaxivuuvu. 


4) RipoiA,olre ft ses besoli^s vltflux 

I Is SOIA/t S>iv\AJ^itS> tt £0UV6lA/t wXs ft 

l/ecart. 

Notre corps ft besoli/v, ole resplrer 
Notre corps a besoliA, ole iA,outrrltutre 
Notre corps dolt elXwXiA,er 
Notre corps ft besoli/v, ole boutger 

Nos celtuctes oi/v,t besoms ol'oxygei^e 
Nos celluctes o\a£ besoli/v, ole sucres 
Nos cellutles oi/v,t besoli/v, ol'ell wilder 

Facile ft reteiA/lr! 
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s) Raster reallste 


VtYS>ov^v^t ia/ alw,e etre tv^ echec tt 
pau ir ceta tt bleiA/ It -faut se fixer 
ales abjectlfs attelg cables. 

Ax/aiA,cez par palters, sayez olaux 
ax/ec x/auts w,en/ce. 

Faltes ales parses et recawpetA,sez- 
x/auts a chaajute etape ale x/atre 
parcautrs. 

Ne w,ettez pas La barre trap haucte 
paucr rester w,atlx/e. 



£>) U'effet de groupe 

C'eSt bltlAs O0IA/IA/U, pluS O IA/ est dt 

fous plus o ia, rlt et plus oia, est 
vuotlve. 

Adhere z a uia, groupe d'echaiA/ges 
ou trouvez uia/ am,l avec gul 
partagerses lA/Ouvelles 
coiA/VlctloiA/S est uia/ sacre support. 
<s'offrir uiA/e pareiA/tkese eiA/ 
partlcXpfliA/t a uia/ stage resldetA/tlel 
est tres stln/cuUitA/t et permit de 
partlr sur uia/ boiA/ pled. 
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y) *£>lei/v, otormXr 


soucx/eiA/t iA,egLlge out mXs a m.aL, Le 
S>OV\A,V\A,tl L est ‘poucrtaiA.t L'uias dts> 
fa&teur m.ojeotr poutr retrouver out 
coiA,serv/er sa saiA,te. 

PormXr iA/est -pas um *perte ole 
tem.*ps m.als *pLu±ot Le tem.*ps o[u.e 
*preiA.ol Le corps *poutr se reparer. 
ALors oia, iA,e cucLpablLlse sucrtouct 
*pas, oia, se repose, oia, e;cperi.m.eiA,te 
uciA/e fbls *par sem.a liA,e ole iA,e *pas 
regaroler La teLe Le sour et ole veliLer 
a La chaiA/oleLLe pour Lalsser aglr 
Les horm.oiA.es olu som.rn.elL. 






2) Avoir dt boiA.iA.es rtot ttes 

c/est LiA.dLs*peiA.sable -pour-powvolr 
oturer da ia.s It tem.|>s. 
v>ts> reoettes simple fa dies tt 
otelXcXeucses c/est slgtA.e cr-msIm 
AoadtwClt tt c/est oe gue je vouts 
propose aw. travers ole rn.es oours 
eiA. Lt.giA.es. 

<se regaler reste w.iA.-pla Lslr a iA.e 
■pas iA.eglt.ger et gw.aiA.ol eiA.-plus 
vow.s tj gagiA.ez eiA. &aiA.te c/est hia. 
otw.o gagtA.aiA.t oloiA.t Ll sera It 
olom.rn.age ole se -passer. 
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2) 'Savolr s'orgaiAslser 

C'est liA,iA,e pour 6ertmiA,& et pour 
ol'autres cela s'apprei^ol . 

M.iA/6 fols gue \/ous ootA,iAmtrez le& 
astuces gul n/ous perm,ettroiA/t ole 
g«giA,er olu ten/tps, vous allez 
fbroen^eiA/t preiA,olre uia, grfli/vol 
plalslr a w,ettre eiA,place vos 

iA/OuveLLes ootAA/lotlotA,s. 
je seiA/S gue I'eiAA/ue d'eiA, savolr 
plus M,0!A,te eiA/ N/OUS ... 


J))passera I'actloiA, 


Le •problei'ue n/ujeur oles 'persoi/ui/ues 
ojuu i/v/ont *pas ole resultats est 
gu'elles iA,e ‘pflssei'ut *pas a I'aotuoiA,. 
Elies out soucV6iA/t tout *pour le 
figure, u/taus u,e bougeut *pas. Agur 
touts les jours, u/tflus avto 
bueuA/eulUn/uce avec vous-u/teu/te. 
Arretez ole to oj ours ren/cettre c\ 
oteu/tauu, et olecXoler aujourol'hul 
ol'eu, -fuuXr avec les m,au\/fluses 
kabutuoles. Aujourol'huu est le 
*pren/tuerjour olu reste ole x/otre vie... 
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±o) EiA.senA.ble oia. est plus fort 

u'uiasIoia, fait la force. EiA.senA.ble, 
deciders de changer lts> closes, dt 
ruettre en.pl act des solutions 
aolaptees. Falre partle d'ui a. tout 
c\ui ressevu ble a ia.os reves. 
v>es fruits, otes legum.es, du repos 
fl\A,altvutv\Jt cela va etre super 
facile a ruettre en.place parce c\ue 
aujourd'kul, vous avezprls La 
decision de okaiA.ger de oap et ole 
rejoi.tA.olre c.es mllllers de 
persoiA.iA.es gwi oiA.t oleja 

experLm,eiA.te oe style ole vie. 


